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사회비교경향성이 SNS중독경향성에 미치는 영향:

자기자비로 조절된 경험회피의 매개효과

 강  민  지                    조  한  익†

         한양대학교 러닝사이언스학과 박사과정   한양대학교 교육학과 교수

사회비교경향성이 SNS중독경향성과 유의하게 관련된다는 점은 선행연구를 통해 보고되어 왔으나, 이러한 

관계가 어떠한 심리적 과정을 통해 나타나는지에 대해서는 충분히 검토되지 않았다. 이에 본 연구는 사회

비교경향성과 SNS중독경향성 간의 관계에서 경험회피가 매개 역할을 하는지를 살펴보고, 이 매개 과정이 

개인의 자기자비 수준에 따라 달라지는지를 검증하고자 하였다. 이를 위해 만 18세에서 만 47세 사이의 

성인 316명을 대상으로 온라인 설문조사를 실시하였으며, 조절된 매개효과를 검증하기 위해 PROCESS 

macro의 Model 14를 적용하였다. 분석 결과, 첫째, 사회비교경향성, 경험회피, 자기자비, SNS중독경향성 간

에는 모두 유의한 상관관계가 나타났다. 둘째, 사회비교경향성과 SNS중독경향성 간의 관계에서 경험회피

의 매개효과가 유의한 것으로 확인되었다. 셋째, 경험회피와 SNS중독경향성 간의 관계는 자기자비 수준에 

따라 유의미한 차이를 보였다. 넷째, 사회비교경향성과 SNS중독경향성 간의 관계에서 경험회피를 통한 간

접효과의 크기 역시 자기자비 수준에 따라 다르게 나타나, 조절된 매개효과가 통계적으로 유의함이 확인

되었다. 이러한 결과는 사회비교경향성, 경험회피, 자기자비가 SNS중독경향성과 관련된 심리적 과정에서 

상호 관련되어 있으며, 이들 변인 간의 관계 양상이 개인의 자기자비 수준에 따라 조건적으로 달라질 수 

있음을 시사한다. 본 연구는 사회비교경향성과 SNS중독경향성 간의 관계를 경험회피와 자기자비를 포함

한 통합적 관점에서 검토함으로써, SNS중독경향성과 관련된 심리적 메커니즘을 보다 정교하게 이해하는 

데 기초 자료를 제공한다는 점에서 의의가 있다.
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SNS는 현대 사회에서 중요한 의사소통 수

단으로 자리 잡으며, 친밀감 형성과 사회적 

네트워크 확장의 핵심 도구로 활용되고 있다. 

SNS의 긍정적인 기능은 온라인이라는 매체의 

특성을 통해 일상 속 실시간 의사소통을 용이

하게 하며, 다양한 정보와 일상을 공유함으로

써 즉각적인 사회적 네트워크 형성을 가능하

게 한다(오승석, 2010). 이는 인간의 근본적인 

사회적 욕구인 ‘연결의 욕구’를 효과적으로 충

족시키는 데 기여한다(나은영, 2012). 실제로 

SNS는 사회적 관계를 형성하고 확장하며 유지

하는 데 긍정적인 영향을 미치는 것으로 보고

되고 있다(유현욱, 홍혜영, 2015). 그러나 이러

한 긍정적 측면과는 달리, SNS의 과도한 사용

은 부정적인 결과를 초래하기도 한다. SNS에 

지나치게 몰입할 경우, 현실 세계의 대인관계

보다 온라인 상의 관계에 집착하게 되어 ‘사

이버 관계 중독’ 현상이 나타날 수 있으며(서

경현, 조성현, 2013), 이로 인해 현실 세계에서

의 의사소통은 감소하고 우울감과 외로움이 

증가하게 된다(오윤경, 2012; Donelly & Kuss, 

2016). 이러한 SNS 중독 경향은 사회적 경험의 

부족을 야기하여 문제 해결 능력을 저하시킬 

뿐만 아니라, 사회적 불편감과 부정적 정서를 

더욱 심화시키는 경향을 보인다(박지선, 2010). 

Meena et al.(2015)의 연구 역시 SNS 과다 사용

이 우울, 불안, 스트레스의 증가와 밀접한 관

련이 있음을 보여주며, Ridzuan et al.(2015)은 

SNS 중독이 스트레스를 유발하고 이에 대한 

적절한 대처 능력을 약화시킨다고 보고하였다. 

한편, SNS중독경향성이 대학생들의 정신건강

에 영향을 미친다는 점은 여러 연구에서 지적

되었으나, 대부분의 선행연구는 이와 같은 현

상을 유발하는 요인들 - 예를 들어 불안정 성

인 애착(이선경, 김정규, 2019), 사회비교경향

성(김지혜, 김은정, 2025; 임예원 외, 2025), 완

벽주의적 자기제시(윤미경, 권경인, 2025), 내

현적 자기애(이은주 외, 2023) - 에 초점을 맞추

고 있다. 반면, 어떤 요인들이 SNS중독경향성

을 악화시키거나 완화시킬 수 있는지에 대한 

조절 및 예방 관련 연구는 여전히 부족한 실

정이다. 이에 본 연구는 SNS중독경향성을 종

속변수로 설정하고, 선행연구를 바탕으로 특

정 변인이 SNS중독경향성에 어떤 영향을 미치

는지, 그리고 이 과정에서 주요 조절 변인은 

무엇인지를 탐색하고자 한다.

사회비교경향성은 개인이 자신의 가치나 상

태를 평가하기 위해 타인과 자신을 비교하려

는 성향을 의미한다(Festinger, 1954; Gibbons & 

Buunk, 1999). 사회비교는 비교 대상의 위치에 

따라 상향 비교와 하향 비교로 구분되며, 상

향 비교는 자신보다 우월한 타인을 대상으로 

한 비교를 뜻한다. SNS 환경은 사용자가 자신

의 긍정적인 면만을 선택적으로 게시할 수 있

도록 설계되어 있어, 일반적인 사용자들은 하

향 비교보다는 상향 비교에 더 자주 노출될 

가능성이 높다(Papacharissi, 2002). 사회비교경향

성이 높은 개인은 SNS에서 타인의 게시물을 

지속적으로 확인하며 자신의 현실과 비교․검

증하는 경향을 보이며, 이는 결과적으로 SNS 

사용 시간이 증가하는 원인으로 작용할 수 

있다(Verduyn et al., 2020). 실제로 Cramer et 

al.(2016)의 연구에 따르면, 사회비교경향성이 

높은 사람은 그렇지 않은 사람보다 SNS 게시

물을 더 자주 확인하고, 더 적극적으로 반응

하며, 전반적인 SNS 활동 시간이 더 높은 것

으로 나타났다. 이러한 경향은 장기적으로 

SNS중독경향성과 연결될 수 있다(Vogel et al., 

2014). 특히, 사회비교경향성이 높은 사람은 

상향 비교를 통해 자신에 대한 부정적 감정을 
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경험하게 되고, 이로 인한 불안과 우울감을 

해소하기 위해 SNS에 더욱 몰입하게 되면서 

악순환이 반복될 수 있다(Schmuck et al., 2019). 

Kim et al.(2021)의 종단 연구 역시 사회비교경

향성이 SNS중독경향성을 유의미하게 예측함을 

입증하였으며, 이 성향이 높을수록 SNS중독경

향성이 증가함을 장기적으로 확인하였다. 이

러한 선행연구들은 사회비교경향성이 SNS중독

경향성에 유의미한 영향을 미친다는 점을 뒷

받침하며, 사회비교경향성은 SNS 사용에 대

한 의존도를 높이는 핵심 요인으로 간주될 

수 있다.

한편, 경험회피란 개인이 부정적 감정을 유

발하는 내적 경험을 억제하거나 회피하려는 

심리적 경향을 의미하며(Hayes et al., 1996), 이

는 불쾌한 생각, 감정, 신체 감각 등에 대해 

의도적으로 통제하거나 회피하려는 행동을 포

함한다. 사회비교경향성이 높은 개인은 타인

과의 지속적인 비교를 통해 자신의 결함을 

민감하게 인식하게 되며, 이로 인해 부정적인 

정서를 회피하려는 경향이 강화될 수 있다

(White et al., 2006). 실제로 사회비교 과정에서 

발생하는 우울, 불안, 열등감 등의 정서를 회

피하기 위해 다양한 심리적 회피 전략이 사

용된다는 연구 결과도 보고되었다(McCarthy & 

Morina, 2020). Pinkasavage et al.(2015)은 상향 

비교로 인한 심리적 부담을 완화하기 위한 전

략으로 경험회피가 활용된다고 지적하였으며, 

이러한 회피는 단기적으로는 심리적 안정감을 

줄 수 있으나 장기적으로는 문제 해결을 지연

시키고 정서적 취약성을 증가시킬 수 있다. 

또한 최근 연구에서는 사회비교경향성이 높은 

대학생일수록 부정적인 내적 경험을 더 강하

게 회피하려는 성향을 보이는 것으로 확인되

었다(Zvolensky et al., 2022). 이와 같이 다수의 

연구는 사회비교경향성이 경험회피에 유의미

한 영향을 미친다는 점을 일관되게 시사한다. 

따라서 사회비교경향성 수준의 증가는 경험회

피 성향의 증가를 예측할 수 있는 중요한 변

인으로 간주될 수 있으며, 이는 사회비교경향

성이 개인의 정서 조절 방식에 기여하는 핵심 

요인임을 나타낸다.

경험회피 수준이 높은 개인은 우울, 불안, 

스트레스와 같은 부정적인 감정을 회피하기 

위해 SNS를 과도하게 사용하는 경향이 있는 

것으로 나타났다(Kim & Bae, 2022). Hong et 

al.(2020)의 연구에서는 경험회피 성향이 높은 

사람이 실제로 부정적인 내적 경험을 피하기 

위해 현실보다 SNS와 같은 가상공간에 더 몰

입하는 경향을 보인다고 보고하였다. 특히 부

정적 감정을 조절하기 위한 수단으로 SNS를 

활용하는 양상이 경험회피와 관련이 있으며, 

이러한 행동 경향은 시간이 지남에 따라 SNS

중독경향성으로 발전할 가능성이 있다고 지

적되었다(Hormes et al., 2014). 더불어, Chou et 

al.(2018)의 종단 연구에서는 경험회피가 SNS중

독경향성을 예측하는 데 있어 유의미한 요인

임이 확인되었으며, 1년간의 추적 조사 결과, 

경험회피 수준이 증가할수록 SNS중독경향성 

역시 유의하게 증가하는 것으로 나타났다. 

이와 같은 결과는 경험회피가 SNS중독경향

성과 밀접한 관련을 가진 심리적 특성임을 

시사한다.

Neff(2003)는 자기자비를 개인이 자신의 실

패나 고통을 있는 그대로 수용하고, 자기 자

신에게 비판보다는 친절과 이해를 기반으로 

대하는 태도로 정의하였다. 자기자비가 심리

적 보호 요인으로 작용할 수 있다는 점은 여

러 연구에서 밝혀진 바 있으며, Martínez-Rubio 

et al.(2023)의 연구에 따르면 자기자비 수준이 
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높은 경우, 경험회피가 SNS중독경향성에 미치

는 부정적 영향이 유의미하게 감소하는 것으

로 나타났다. 또한 Phillips & Wisniewski(2021)는 

자기자비가 높은 개인일수록 부정적인 감정을 

억제하거나 회피하기보다는 수용하는 태도를 

보이며, 이러한 정서적 수용은 SNS에 대한 과

도한 의존을 완화하는 데 기여한다고 보고하

였다. Katırcıoğlu(2023)의 연구에서는 자기자비

가 경험회피와 상호작용하여 SNS중독경향성을 

완화하는 조절 요인으로 작용함을 실증적으로 

검증하였다. 이와 같은 선행연구의 결과들을 

종합하면, 자기자비는 경험회피와 SNS중독경

향성 간의 관계에서 중요한 조절 변수로 작용

하며, 경험회피가 SNS 중독으로 이어지는 경

로를 완화할 수 있는 핵심적인 심리적 보호 

요인으로 간주될 수 있다.

사회비교경향성과 SNS중독경향성 간의 관

계에 대한 연구는 점차 축적되고 있으나, 두 

변인 간의 관계가 어떠한 심리적 과정을 통해 

작동하는지에 대해서는 여전히 충분히 설명되

지 못하고 있다. 특히 기존 연구들은 사회비

교경향성이 SNS중독경향성에 미치는 영향을 

주로 직접효과 수준에서 검증하거나, 일부 매

개 변인을 개별적으로 탐색하는 데 그쳐, 해

당 관계의 작동 메커니즘을 통합적으로 설명

하는 데에는 한계가 있다.

본 연구는 이러한 한계를 보완하기 위해, 

사회비교이론(social comparison theory)과 정서조

절 관점을 이론적 틀로 삼는다. 사회비교이론

에 따르면 개인은 타인과의 비교를 통해 자기

평가를 형성하며, 빈번한 사회비교는 부정적 

정서를 유발하고 심리적 취약성을 증폭시킬 

수 있다. 이러한 부정적 정서에 직면한 개인

은 이를 조절하기 위한 전략으로 경험회피와 

같은 회피적 정서조절 방식을 사용할 가능성

이 있으며, 이는 단기적으로는 정서적 불편을 

감소시키는 것처럼 보일 수 있으나, 장기적으

로는 부적응적 행동으로 이어질 수 있다.

이러한 관점에서 볼 때, 사회비교경향성은 

부정적 정서를 촉발하는 인지적․정서적 취약 

요인으로, 경험회피는 이러한 정서에 대응하

기 위한 회피적 조절 전략으로, SNS중독경향

성은 해당 전략이 행동화된 결과로 이해될 수 

있다. 기존 연구에서도 사회비교경향성이 경

험회피에 유의한 영향을 미치며, 경험회피가 

SNS중독경향성을 설명하는 중요한 예측 변인

으로 작용한다는 결과가 보고되어 왔다. 그러

나 이들 연구는 사회비교경향성, 경험회피, 

SNS중독경향성 간의 관계를 단선적인 매개 구

조로 제한하여 검증해 왔으며, 경험회피를 통

해 형성되는 SNS중독경향성이 개인의 심리적 

자원에 따라 어떻게 달라질 수 있는지에 대해

서는 충분히 논의하지 못하였다.

정서조절 관점과 개인 내적 자원 이론에 따

르면, 자기자비는 부정적 경험을 회피하거나 

억제하기보다는 이를 수용적으로 인식하도록 

돕는 개인의 심리적 자원으로 이해된다. 이러

한 점에서 자기자비는 사회비교로 인해 촉발

된 부정적 정서가 경험회피를 통해 SNS중독경

향성으로 이어지는 과정 전반을 직접적으로 

매개하기보다는, 경험회피와 SNS중독경향성 

간의 관계 강도를 조건적으로 변화시키는 조

절 변수로 기능할 가능성이 있다. 그럼에도 

불구하고, 사회비교경향성이 경험회피를 통해 

SNS중독경향성으로 이어지는 간접 경로가 자

기자비 수준에 따라 어떻게 달라지는지를 하

나의 통합적 모형 안에서 검증한 연구는 드문 

실정이다.

이에 본 연구는 사회비교이론과 정서조절 

관점에 근거하여, 경험회피의 매개효과와 자



강민지․조한익 / 사회비교경향성이 SNS중독경향성에 미치는 영향: 자기자비로 조절된 경험회피의 매개효과

- 83 -

그림 1. 연구모형

기자비의 조절효과를 통합한 조절된 매개 모

형을 설정하고, 해당 모형이 경험적 자료를 

통해 지지되는지를 검증하고자 한다. 즉, 사회

비교경향성이 SNS중독경향성에 미치는 영향이 

모든 개인에게 동일하게 나타나는 것이 아

니라, 경험회피와 자기자비라는 정서조절 관

련 변인의 상호작용이라는 조건적 맥락 속

에서 달라질 수 있음을 실증적으로 확인하

고자 한다.

이를 위해 본 연구는 경험회피의 매개효과

와 자기자비의 조절효과를 동시에 고려한 조

절된 매개 모형을 설정하고, 이를 PROCESS 

macro의 Model 14를 통해 검증하였다. 이러한 

통합적 모형은 사회비교경향성과 SNS중독경향

성 간의 관계를 보다 정교하게 개념화할 뿐만 

아니라, 사회비교경향성이 높은 개인의 SNS중

독경향성을 완화하기 위한 상담 및 심리적 개

입에 있어 실증적 근거를 제공할 수 있을 것

으로 기대된다. 이에 따라 조절된 매개 모형

을 개념화하였으며(그림 1), 이를 기반으로 연

구 모형과 연구 가설을 제시하였다.

첫째, 사회비교경향성과 SNS중독경향성 간

의 관계에서 경험회피가 매개 역할을 할 것으

로 예상된다.

둘째, 경험회피와 SNS중독경향성 간의 관계

는 자기자비에 의해 조절될 것으로 가정된다.

셋째, 사회비교경향성이 경험회피를 매개로 

SNS중독경향성에 미치는 간접효과는 자기자비

에 따라 달라질 수 있을 것으로 예상된다.

방  법

연구 대상

이 연구는 2022년 12월 15일부터 16일까지 

약 이틀 동안 성인(만 18세 이상)을 대상으로 

온라인 설문조사를 실시하였다. 연구 참여자

는 온라인 설문 플랫폼을 통해 모집되었으며, 

설문 참여 페이지에 제시된 연구 목적, 참여 

조건, 익명성 보장 및 철회 가능성 등을 안내

한 후, 연구 참여에 동의한 경우에만 설문에 

응답할 수 있도록 설계되었다. 설문에 참여한 

응답자들은 특정 임상 진단이나 직업군을 기

준으로 선별되지 않은 일반 성인으로 구성되

었으며, 연구 참여 공지가 온라인 설문 플랫

폼의 일반 성인 패널을 대상으로 공개적으로 

게시되었다.

설문에 참여하는 이들은 심리적 불편을 경

험할 경우 언제든지 참여를 중지할 수 있으며, 

필요할 경우 심리적 자원에 관한 정보를 받

을 수 있도록 안내받았다. 설문 조사는 대략 

15~20분이 소요되었으며, 설문이 완료된 후에

는 소정의 보상이 지급되었다. 총 330명의 응

답이 수집되었으며, 이 중 응답 시간이 전체 

평균에 비해 현저히 짧거나, 동일한 응답을 

반복적으로 선택하는 등 불성실하게 응답한 

것으로 판단된 14명의 자료는 분석에서 제외

하였다. 최종적으로 316명의 자료가 분석에 

사용되었다. 최종 참여자 구성은 남성이 93명

(29.4%), 여성이 223명(70.6%)으로 나타났으며, 

연령대는 만 18세 이상 47세 미만으로, 평균 

연령은 28.76세(표준편차 = 6.11)였다.

측정 도구
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사회비교경향성

사회비교경향성을 측정하고자 개발한 사

회비교성향 척도(Iowa-Netherlands Comparison 

Orientation Measure; INCOM)(Gibbons & Buunk, 

1999)를 한국어로 번안한 도구(최윤희, 2003)를 

사용하였다. 이 척도는 총 11문항으로, 5점 

Likert 척도로 응답하게 되어 있다. 척도는 두 

개의 하위 요인으로 구성된다. 첫째, 능력 비

교 요인(6문항)은 타인의 성취나 수행 수준을 

기준으로 자신의 능력과 성과를 평가하려는 

경향을 측정한다. 이 요인에는 “나는 항상 나

의 행동을 타인의 행동과 비교하는 것을 좋아

한다.”와 같은 문항이 포함되어 있다. 둘째, 의

견 비교 요인(5문항)은 타인의 생각이나 감정, 

판단을 참고하여 자신의 의견이나 입장을 형

성하려는 경향을 측정한다. 이 요인에는“나는 

종종 다양한 의견과 경험을 얻기 위해 타인과 

이야기하길 좋아한다.”와 같은 문항이 포함되

어 있다.

총점이 높을수록 사회비교경향성이 높은 것

을 의미한다. 국내 타당화 연구에서는 .83으로 

보고되었으며(최윤희, 2003), 본 연구에서는 

Cronbach's α = .92로 나타나 신뢰도가 확인되

었다.

경험회피

경험회피를 측정하고자 개발된 다차원적 경

험회피 척도(Multidimensional Experiential Avoidance 

Questionnaire; MEAQ)(Gamez et al., 2011)를 한국

어로 타당화한 한국판 다차원적 경험회피 척

도 단축형(K-MEAQ-24)(이주연, 유성은, 2017)을 

사용하였다. 본 척도의 하위요인은 행동적 회

피, 고통 혐오, 미루기, 주의분산, 억압, 재평

가, 부인, 고통 인내로 구분되는데, 총합이 클

수록 고통스러운 상황에서 경험회피를 자주 

사용한다고 할 수 있다. 총 24개 문항으로 이

루어져 있으며 6점 리커트 척도(1=전혀 동의

하지 않음, 6=전적으로 동의함)로 측정된다. 

총점이 높을수록 사적 경험을 회피하려는 성

향이 높음을 의미한다. 원척도 개발 연구에

서 보고된 신뢰도는 .91이었으며(Gamez et al., 

2011), 국내 타당화 연구에서는 .85로 보고되

었다(이주연, 유성은, 2017). 본 연구에서의 신

뢰도는 Cronbach’s α = .89였다.

SNS중독경향성

SNS중독경향성을 측정하고자 개발된 대학

생 SNS중독경향성 척도(정소영, 김종남, 2014)

를 사용하였다. 이 척도는 총 24문항으로 구

성되어 있으며, 5점 Likert 척도에 의해 응답하

도록 설계되었다. 이 척도는 조절 실패 및 일

상생활 장애, 몰입 및 내성, 부정 정서의 회피, 

가상세계 지향성 및 금단의 네 가지 하위 요

인으로 구성되어 있다.

몰입 및 내성 요인은 “SNS를 생각하거나 이

용하느라 지나치게 많은 시간을 보낸다”, 조절 

실패 및 일상생활 장애 요인은 “SNS 사용 때

문에 피곤해서 수업시간이나 업무 시간에 졸

린 적이 있다”와 같은 문항을 포함한다. 또한 

부정 정서의 회피 요인은 “무력감이나 우울감

을 줄이기 위해 SNS를 한다”, 가상세계 지향

성 및 금단 요인은 “SNS를 하지 못하게 되면 

짜증이 난다”와 같은 문항으로 구성되어 있다.

총점이 높을수록 SNS에 대한 중독경향성이 

높은 것을 의미한다. 척도 개발 당시 보고된 

신뢰도는 .92이었으며(정소영, 김종남, 2014), 

본 연구에서의 신뢰도는 Cronbach’s α = .87로 

나타났다.
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자기자비

자기자비를 측정하고자 개발된 자기자비척

도(Self-Compassion Scale; SCS)(Neff, 2003)를 한국

어로 번안 및 타당화 작업한 한국판 자기자비 

척도(Korean version of the Self-Compassion Scale; 

K-SCS)(김경의 외, 2008)를 사용하였다. 이 척

도는 총 26문항으로, 여섯 가지의 하위 요인

(자기친절, 자기비난, 보편적 인간성, 고립, 마

음챙김, 과잉동일시)으로 구성되었다. 자기친

절 요인에는 “나는 마음이 아플 때 내 자신을 

사랑하려고 애를 쓴다.”와 같은 문항이 포함되

며, 자기비난 요인에는 “나는 내 자신의 결점

과 부족한 부분을 못마땅하게 여기고 비난하

는 편이다.”와 같은 문항이 포함되어 있다. 5

점 Likert 척도에 의해 응답하도록 설계되었으

며, 총점이 높을수록 자기자비 수준이 높은 

것을 의미한다. 원척도 개발 연구에서의 신뢰

도는 .92였으며(Neff, 2003), 국내 타당화 연구

에서는 .87로 보고되었다(김경의 외, 2008). 본 

연구에서의 전체 척도 신뢰도는 Cronbach’s α 

= .91이었다.

분석방법

본 연구에서는 SPSS 23.0과 해당 프로그램 

내의 PROCESS Macro를 활용하여 통계 분석을 

실시하였다.

첫째, 조사 대상자에 대한 인구통계학적 특

성 파악을 목적으로 빈도 분석을 수행하였다.

둘째, 본 연구에서 사용한 각 측정 도구의 

신뢰도를 확인하고자 사회비교경향성, 경험회

피, 자기자비, SNS중독경향성에 대해 신뢰도 

분석을 실시하였으며, Cronbach’s α 계수를 산

출하였다.

셋째, 주요 변인 간의 관계를 분석하고자 

Pearson의 상관 분석을 실시하였다.

넷째, PROCESS macro model 14를 적용하여 

조절된 매개효과(moderated mediation effect)를 

검증하였다. 먼저, 사회비교경향성이 경험회피

를 매개로 하여 SNS중독경향성에 영향을 미치

는지를 분석하였다. 이어서, 이 경로에서 자기

자비가 경험회피와 SNS중독경향성 간의 관계

를 어떻게 조절하는지에 대하여 그 양상을 검

증하였다.

조절효과의 유의한 수준을 식별하기 위해 

Johnson-Neyman 기법을 활용하였다(Spiller et al., 

2013). 이 분석은 자기자비 수준에 따라 조절

효과가 통계적으로 유의한 구간을 파악할 수 

있도록 하며, 평균값이나 평균 ± 1표준편차를 

기준으로 분석하는 단순 기울기 분석보다 정

교한 해석이 가능하다는 장점이 있다.

조절된 매개효과의 유의성을 평가하기 위해 

부트스트랩 표본 수를 10,000회로 설정하고, 

bias-corrected bootstrap 신뢰구간을 사용하였다. 

추가적으로, R의 ‘Boot’ 패키지를 이용해 자기

자비 점수를 5점 간격의 기준값으로 적용한 

조건부 간접효과 및 신뢰구간을 산출하였으며, 

이 결과는 ‘mgcv’ 패키지의 loess 함수를 통해 

곡선 형태로 시각화하였다.

결  과

우선 각 변인의 평균, 표준편차 및 Pearson 

상관계수를 산출하여 표 1에 제시하였다. 상

관 분석 결과, 사회비교경향성은 경험회피와 

유의한 정적 상관을 보였으며(r = .201, p < 

.01), 자기자비와는 유의한 부적 상관을 나타

냈다(r = –.263, p < .01). 또한 SNS중독경향

성과도 유의한 정적 상관을 보였다(r = .201, 
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1 2 3 4

1. 사회비교경향성 - 　 　 　

2. 경험회피 .201** - 　 　

3. 자기자비 -.263** .069 - 　

4. SNS중독경향성 .201** .322** -.139* -

평균 33.22 33.45 82.53 39.89

표준편차 6.20 8.14 16.29 9.94

첨도 0.32 1.03 -0.18 -0.12

왜도 0.05 0.11 -0.36 0.04

*p < .05, **p < .01, ***p < .001.

표 1. 변인들 간의 상관(N = 316)

독립변수 종속변수 B SE β t R F

사회비교경향성 경험회피 .264 .082 .201 3.214** .037 10.329**

사회비교경향성 SNS중독경향성 .322 .100 .201 3.209** .036 10.299**

사회비교경향성
SNS중독경향성

.227 .098 .142 2.318*
.116 17.083***

경험회피 .358 .075 .293 4.790***

*p < .05, **p < .01, ***p < .001.

표 2. 경험회피를 매개변수로 한 사회비교경향성과 SNS중독경향성 간의 간접경로 분석 결과(N = 316)

p < .01). 경험회피는 자기자비와는 통계적으

로 유의한 상관을 보이지 않았으며(r = .069, 

ns.), SNS중독경향성과는 유의한 정적 상관을 

나타냈다(r = .322, p < .01). 마지막으로, 자

기자비와 SNS중독경향성 간에는 유의한 부적 

상관이 확인되었다(r = –.139, p < .05). 한편, 

각 변인이 정규성 가정을 충족하는지 확인하

기 위하여 왜도와 첨도를 산출하였다.

사회비교경향성이 경험회피를 매개로 하여 

SNS중독경향성에 미치는 간접효과를 검증하였

다. 이를 위해 먼저, 사회비교경향성과 경험회

피가 각각 SNS중독경향성에 미치는 영향을 확

인하였으며, 두 변인을 동시에 투입한 회귀 

분석을 통해 매개효과의 유의성을 평가하였다

(표 2 참조). 첫째, 사회비교경향성이 경험회피

에 미치는 영향은 유의하였다(β = .201, p < 

.01). 둘째, 사회비교경향성이 SNS중독경향성에 

미치는 직접 효과 또한 유의하게 나타났다(β 

= .201, p < .01). 셋째, 사회비교경향성과 

경험회피를 동시에 투입했을 때, 경험회피가 

SNS중독경향성에 미치는 영향은 유의하였다(β 

= .293, p < .001). 넷째, 경험회피의 영향을 

통제한 상태에서도 사회비교경향성이 SNS중독

경향성에 미치는 영향은 여전히 유의하였다(β 

= .142, p < .05). 이러한 결과는 경험회피가 

사회비교경향성과 SNS중독경향성 간의 관계를 
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변수 Effect
95% 신뢰구간 (bias-corrected)

Boot S.E. LLCI ULCI

간접효과 .095 .044 .023 .193

주. 표에 제시된 Boot S.E.는 부트스트래핑(bootstrap) 기법을 통해 산출된 표준오차를 의미함; LLCI는 95% 

신뢰구간에서의 하한을, ULCI는 95% 신뢰구간에서의 상한을 의미함.

표 3. 사회비교경향성이 경험회피를 경유하여 SNS중독경향성에 미치는 간접효과에 대한 부트스트래핑 기

반 유의성 검증 결과(N = 316)

단계 독립변수 B S.E. β t R F

1 단계

(상수) 39.895 .593 　 67.322***

.122 18.152***경험회피 .406 .073 .333 5.561***

자기자비 -.099 .037 -.162 -2.700**

2 단계

(상수) 39.698 .566 　 70.098***

.202 21.795***
경험회피 .410 .070 .336 5.886***

자기자비 -.121 .035 -.198 -3.445**

경험회피×자기자비 .021 .004 .290 5.044***

*p < .05, **p < .01, ***p < .001.

표 4. 자기자비에 따른 경험회피와 SNS중독경향성 간의 관계에 대한 회귀 분석 결과(N = 316)

부분 매개함을 시사한다.

다음으로, 사회비교경향성과 SNS중독경향성 

간의 관계에서 경험회피의 매개효과를 검증하

기 위해 부트스트랩 기반 매개효과 분석을 실

시하였으며, 그 결과는 표 3에 제시하였다. 분

석 결과, 간접효과의 비표준화 계수는 .095로 

나타났으며, 이는 사회비교경향성 점수가 1점 

증가할 때, 경험회피를 매개로 SNS중독경향성 

점수가 .095점 증가함을 의미한다. 또한, 이 

간접효과의 95% 신뢰구간은 [.023, .193]으로, 

신뢰구간에 0이 포함되지 않아 통계적으로 유

의한 것으로 나타났다. 이는 사회비교경향성

이 경험회피를 통해 SNS중독경향성에 유의한 

간접효과를 미침을 의미한다.

경험회피가 SNS중독경향성에 미치는 영향

에서 자기자비의 조절효과를 검토하기 위해 

위계적 중다회귀분석을 실시하였다. 경험회피

와 자기자비 간의 상호작용항을 포함한 분석 

결과, 두 변수 간의 상호작용 효과가 SNS중독

경향성에 유의미한 영향을 미치는 것으로 

확인되었다(B = .021, p < .001)(표 4). 이는 

자기자비의 수준에 따라 경험회피가 SNS중독

경향성에 미치는 영향이 달라진다는 것을 의

미한다.

자기자비의 조절효과를 한층 더 면밀하게 

확인하고자, 이전과 동일한 위계적 중다회귀

분석 결과로부터 각 예측변인의 비표준화 회

귀계수와 상수를 활용하여 원점수 기반 회귀
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그림 2. 경험회피와 SNS중독경향성 간의 관계에서 자기자비의 조절효과

자기자비 수준 B S.E. t

저수준(M-1SD) 66.239 .060 .098 .618

중수준(M) 82.530 .410 .070 5.886***

고수준(M+1SD) 98.822 .760 .099 7.690***

*p < .05, **p < .01, ***p < .001.

표 5. 조절효과 유의성 검증(N = 316)

방정식을 구성하였다. 자기자비는 평균과 표

준편차를 기준으로 평균보다 1 표준편차 낮은 

점수(저수준), 평균 점수(중수준), 평균보다 1 

표준편차 높은 점수(고수준)로 구분하였다. 분

석 결과, 경험회피가 SNS중독경향성에 미치는 

영향은 자기자비 수준에 따라 차이를 보였으

며, 이는 자기자비가 경험회피와 SNS중독경향

성 간의 관계를 조절함을 나타낸다(그림 2).

자기자비의 조절효과가 어느 수준에서 두드

러지게 나타나는지를 확인하기 위해, 본 연구

에서는 단순 기울기 분석(simple slopes analysis)

을 실시하였다. 이는 특정 지점을 기준으로 

효과를 살펴보는 방식인 pick-a-point 접근법에 

기반한다. 분석 과정에서는 자기자비 수준을 

평균을 기준으로 낮은 수준(–1 SD), 평균 수

준(M), 높은 수준(+1 SD)으로 구분한 결과, 자

기자비가 낮은 수준에서는 경험회피가 SNS중

독경향성에 미치는 영향이 유의하지 않았으나, 

평균 및 높은 수준에서는 경험회피의 영향이 

유의하게 나타났다(표 5 참조). 이는 경험회피

와 SNS중독경향성 간의 관계가 자기자비 수준

에 따라 유의성 및 강도에서 차이를 보임을 

나타낸다.

PROCESS macro의 Model 14를 활용하여 조
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변수 INDEX 
95% 신뢰구간 (bias-corrected)

Boot S.E. LLCI ULCI

자기자비 .006 .003 .001 .012

주. 표에 제시된 Boot S.E.는 부트스트래핑(bootstrap) 기법을 통해 산출된 표준오차를 의미함; LLCI는 95% 

신뢰구간에서의 하한을, ULCI는 95% 신뢰구간에서의 상한을 의미함.

표 6. 조절된 매개효과의 유의성 평가를 위한 지수 분석(N = 316)

자기자비 수준 Effect Boot S.E.
95% 신뢰구간

LLCI ULCI

저수준(M-1SD) 66.239 .013 .048 -.081 .112

중수준(M) 82.530 .103 .044 .032 .202

고수준(M+1SD) 98.822 .193 .074 .067 .358

주. 표에 제시된 Boot S.E.는 부트스트래핑(bootstrap) 기법을 통해 산출된 표준오차를 의미함; LLCI는 95% 

신뢰구간에서의 하한을, ULCI는 95% 신뢰구간에서의 상한을 의미함.

표 7. 자기자비 수준에 따른 사회비교경향성과 SNS중독경향성 간 관계에서 경험회피의 매개효과 (N = 316)

절된 매개효과를 검증하였다. 이때 부트스트

래핑(5,000회)을 통해 조절된 매개지수(Index of 

Moderated Mediation)의 신뢰구간을 산출한 결

과, 95% 신뢰구간이 [.001, .012]로 0을 포함하

지 않는 것으로 나타났다(표 6). 이어서, 자기

자비의 수준에 따른 매개효과의 차이를 분석

한 결과(표 7), 자기자비가 낮은 수준(평균 –1 

표준편차)에서는 간접효과가 유의하지 않은 

것으로 나타났다(Effect = .013, 95% CI = 

[-.081, .112]). 반면, 자기자비가 평균 수준일 

때는 유의한 매개효과가 나타났으며(Effect = 

.103, 95% CI = [.032, .202]), 높은 수준(평균 

+1 표준편차)에서도 유의한 간접효과가 확인

되었다(Effect = .193, 95% CI = [.067, .358]). 

이러한 결과는 사회비교경향성이 경험회피를 

매개로 SNS중독경향성에 영향을 미치는 간접 

경로의 크기가 자기자비 수준에 따라 달라질 

수 있음을 보여준다.

논  의

본 연구는 사회비교경향성이 SNS중독경향

성에 영향을 미치는 과정을 구체적으로 탐색

하고자 하였다. 이를 위해, 사회비교경향성이 

경험회피를 매개로 하여 SNS중독경향성에 미

치는 간접효과가 자기자비에 의해 조절되는지

를 검증하였다. 주요 결과를 요약하면 다음과 

같다. 첫째, 사회비교경향성은 자기자비, 경험

회피, SNS중독경향성과 모두 유의한 상관을 

나타냈으며, 자기자비 또한 경험회피 및 SNS

중독경향성과 유의하게 관련되어 있었다. 경

험회피와 SNS중독경향성 간의 상관 역시 유의

하였다. 이러한 결과는 사회비교경향성이 높

을수록 SNS중독경향성이 높다고 보고한 선행

연구들(Verduyn et al., 2020; Cramer et al., 2016; 

Vogel et al., 2014)과 일치하며, 사회비교경향

성이 경험회피 수준을 높인다는 기존 연구
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(McCarthy & Morina, 2020; White et al., 2006)와

도 맥락을 같이 한다. 또한, 경험회피와 SNS중

독경향성 간의 정적 관계를 보고한 여러 연구

들(Hormes et al., 2014; Chou et al., 2017)과도 

일치하는 결과이다. 한편, 자기자비는 사회비

교경향성 및 SNS중독경향성과 유의한 부적 상

관을 보였으며, 자기자비가 높을수록 SNS중독

경향성이 낮아진다는 연구(Martínez-Rubio et al., 

2023)와도 일치하였다. 

둘째, 경험회피의 매개효과를 검증한 결과, 

사회비교경향성과 SNS중독경향성 간의 관계에

서 경험회피가 유의한 매개효과를 가지는 것

으로 나타났다. 이러한 결과는 사회비교경향

성이 SNS중독경향성에 영향을 미치는 과정에

서 경험회피가 매개 역할을 한다고 보고한 선

행연구들(Zvolensky et al., 2022; McCarthy & 

Morina, 2020; Pinkasavage et al., 2015; Kashdan 

et al., 2006)과 일치한다. 본 연구 결과를 바탕

으로 해석하면, 사회적 비교를 자주 하는 개

인은 비교 과정에서 유발되는 부정적인 내적 

경험을 회피하려는 경향이 증가할 수 있다

(Trindade et al., 2018; White et al., 2006). 특히 

상향 비교를 통해 자아에 대한 부담이나 심리

적 압박감이 증가할 경우, 이를 완화하려는 

전략으로 경험회피가 사용될 가능성이 크다

(Pinkasavage et al., 2015). 경험회피 성향이 높

은 개인은 부정적인 정서를 회피하기 위해 특

정 행동을 반복하게 되며, 이러한 과정은 정

서적 조건화를 통해 습관화되고 궁극적으로 

SNS중독경향성으로 이어질 수 있다. 실제로, 

높은 수준의 경험회피 성향을 보이는 개인은 

내적 부정 경험을 회피하기 위해 SNS에 과

도하게 몰입하는 경향을 보이며(Hong et al., 

2020; Chou et al., 2018), 이러한 행동은 현실 

회피 및 정서 조절 전략의 일환으로 기능할 

수 있다. 더불어, 우울이나 불안과 같은 부정

적 정서를 해소하기 위한 수단으로 SNS를 사

용하는 경향은 경험회피와 밀접하게 연관되어 

있으며, 이는 SNS 중독을 심화시킬 수 있음을 

시사한다(Kim & Bae, 2022; Hormes et al., 

2014). 따라서 SNS중독경향성을 감소시키기 위

한 심리적 개입에서 경험회피는 핵심적인 치

료 대상 변수로 간주되어야 하며, 구체적으로

는 상담 장면에서 새로운 경험에 대한 노출과 

수용을 촉진하는 수용전념치료(ACT) 기반 개

입을 통해 사적 경험에 대한 부정적인 평가를 

완화하고 경험회피 수준을 감소시키는 것이 

효과적일 수 있다.

셋째, 자기자비가 경험회피와 SNS중독경향

성 간의 관계를 조절하는지를 검토한 결과, 

두 변인 간의 관계 양상이 자기자비 수준에 

따라 유의미한 차이를 보이는 것으로 나타났

다. 구체적으로, 자기자비 수준이 평균 이상인 

조건에서 경험회피와 SNS중독경향성 간의 정

적 관계가 통계적으로 유의하게 나타났으며, 

자기자비가 높은 수준일수록 해당 관계의 기

울기가 더 크게 관찰되었다. 반면, 자기자비가 

낮은 수준에서는 경험회피가 SNS중독경향성에 

미치는 영향이 통계적으로 유의하지 않았다. 

이러한 결과는 경험회피와 SNS중독경향성 간

의 관련성이 자기자비 수준에 따라 동일하게 

나타나지 않으며, 특정 수준 이상의 자기자비 

조건에서 그 관계가 보다 뚜렷하게 관찰될 수 

있음을 시사한다.

이러한 양상은 경험회피가 SNS중독경향성

과 관련되는 과정이 개인의 자기자비 수준에 

따라 서로 다른 조건적 맥락에서 나타날 수 

있음을 보여준다. 즉, 자기자비는 경험회피와 

SNS중독경향성 간의 관계를 일률적으로 약화

시키는 보호 요인이라기보다는, 해당 관계가 
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유의하게 드러나는 조건을 구분하는 조절 변

인으로 기능할 가능성이 있다. 이는 자기자비

와 경험회피가 SNS중독경향성과 관련된 심리

적 과정에서 상호작용하며, 그 결과가 개인의 

특성 수준에 따라 달리 나타날 수 있음을 시

사한 선행연구들(Phillips & Wisniewski, 2021; 

Katırcıoğlu, 2023)의 논의와 맥락을 같이 한다.

조절효과의 양상을 시각화한 그래프를 살펴

본 결과에서도, 자기자비 수준이 높을수록 경

험회피와 SNS중독경향성 간의 정적 관계 기울

기가 더 가파르게 나타나는 경향이 관찰되었

다. 특히 자기자비가 낮은 수준에서는 두 변

인 간의 관계가 뚜렷하게 나타나지 않은 반면, 

자기자비가 평균 이상인 조건에서는 경험회피 

수준이 증가함에 따라 SNS중독경향성도 함께 

증가하는 양상이 분명하게 확인되었다. 이러

한 결과는 경험회피와 SNS중독경향성 간의 관

계가 자기자비 수준에 따라 차별적으로 나타

날 수 있음을 시각적으로 보여준다.

넷째, 사회비교경향성과 SNS중독경향성 간

의 관계에서 경험회피를 통한 간접경로의 크

기가 자기자비 수준에 따라 달라지는지를 검

토한 결과, 자기자비 수준에 따른 조건부 차

이가 관찰되었다. 사회비교경향성과 경험회피, 

그리고 SNS중독경향성 간에는 전반적으로 정

적인 관련성이 나타났으나, 이러한 간접경로

의 크기는 자기자비 수준에 따라 동일하게 나

타나지 않았다.

자기자비 수준을 평균을 기준으로 ±1 표준

편차 수준으로 구분하여 조건부 간접효과를 

분석한 결과, 자기자비가 평균보다 낮은 수준

에서는 경험회피를 통한 간접효과가 통계적으

로 유의하지 않았던 반면, 평균 수준과 평균

보다 높은 수준에서는 유의한 간접효과가 관

찰되었다. 특히 자기자비가 높은 수준에서는 

경험회피를 매개로 한 사회비교경향성과 SNS

중독경향성 간의 간접효과 크기가 상대적으로 

더 크게 나타났다. 자기자비가 낮은 집단에서 

경험회피를 통한 간접효과가 유의하지 않았던 

결과는, 자기자비가 낮은 개인의 심리적 특성 

구조를 고려할 때 해석이 가능하다. 자기자비

가 낮다는 것은 곧 자기비난, 고립, 과잉동일

시 등의 심리적 특성이 두드러진다는 것을 

의미하며, 이러한 특성들은 각각 독립적으로 

SNS중독경향성에 기여할 수 있는 심리적 취약 

요인으로 작용한다. 즉, 자기자비가 낮은 조건

에서는 경험회피 외에도 자기비난으로 인한 

부정 정서의 증폭, 고립감에 따른 온라인 관

계 의존, 과잉동일시에 의한 정서적 압도 등 

다수의 부적응적 심리 기제가 동시에 SNS중독

경향성에 복합적으로 영향을 미칠 수 있으며, 

이로 인해 경험회피가 SNS중독경향성을 설명

하는 고유한 예측력이 상대적으로 약화되었을 

가능성이 있다. 반면, 자기자비가 높은 집단에

서는 자기비난, 고립, 과잉동일시 등의 부정적 

심리 기제의 영향이 상대적으로 적기 때문에, 

경험회피의 매개 역할이 더욱 명확하게 드러

난 것으로 해석할 수 있다. 다만 이에 대해서

는 향후 연구에서 자기자비의 하위 구성요소

별 차별적 영향을 함께 검토함으로써 이러한 

조건적 메커니즘을 보다 정교하게 규명할 필

요성이 제기된다.

본 연구에서 확인된 조건부 간접효과의 패

턴은 SNS중독경향성과 관련된 심리적 과정에

서 자기자비가 경험회피와 결합될 때 그 영향 

양상이 달라질 수 있음을 논의한 선행연구들

(Phillips & Wisniewski, 2021; Katırcıoğlu, 2023)의 

논의와도 부분적으로 맥락을 같이 한다. 이러

한 결과는 사회비교경향성과 경험회피를 함께 

고려할 때, 개인의 자기자비 수준에 따라 SNS
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중독경향성과의 관련성이 서로 다른 방식으로 

나타날 수 있음을 이해하는 데 기초적인 시사

점을 제공한다.

본 연구의 의의는 다음과 같다. 

첫째, 본 연구는 사회비교경향성이 경험회

피를 매개로 하여 SNS중독경향성에 미치는 간

접효과를 검증하였을 뿐만 아니라, 이러한 간

접효과가 자기자비에 의해 조절됨을 확인하였

다. 이는 SNS중독경향성이 형성되는 과정뿐 

아니라, 그 과정에서 나타나는 개인차까지 설

명할 수 있는 통합적 모형을 제시한 것으로서, 

사회비교경향성, 경험회피, SNS중독경향성, 자

기자비 간의 관계를 보다 종합적으로 조망하

였다는 데 의의가 있다. 특히, 이전 연구들이 

주로 매개효과에 집중하여 변인 간의 단순한 

관계를 살펴본 것과는 달리, 본 연구는 그러

한 관계가 자기자비 수준에 따라 달라질 수 

있음을 경험적으로 입증함으로써 이론적․실

천적 확장 가능성을 제시하였다. 이와 같은 

통합적 분석은 SNS중독경향성을 감소시키기 

위한 심리적 개입에서 개인차 변인을 고려한 

보다 유연한 접근의 가능성을 시사한다. 나아

가, 사회비교경향성이 경험회피를 증가시키고, 

이로 인해 SNS중독경향성이 심화되는 경로가 

존재하나, 이러한 경로는 자기자비의 증진을 

통해 완화될 수 있음을 본 연구는 보여주었다.

둘째, 본 연구는 사회비교경향성과 SNS중독

경향성 간의 관계에서 경험회피의 매개효과를 

검증함으로써, 사회비교경향성이 SNS중독경향

성으로 이어지는 심리적 경로를 확인하였다. 

특히, 사회비교경향성을 지닌 개인이 경험회

피를 통해 SNS중독경향성으로 나아가는 과정

을 실증적으로 검토하였다는 점에서 연구적 

의의가 있다. 사회비교경향성이 SNS중독경향

성에 영향을 미친다는 사실은 선행연구를 통

해 잘 알려져 있으나, 대부분의 연구는 SNS 

사용 동기(Adamic & Adar, 2005)나 소외에 대

한 두려움(Przybylski et al., 2013; Abel et al., 

2016; Alt, 2015)과 같은 외재적 요인을 중심으

로 설명해 왔다. 이에 반해, 본 연구는 개인의 

내면에서 발생하는 회피적 반응, 즉 경험회피

를 매개로 한 인지행동적 기제를 강조함으로

써 선행연구의 이론적 틀을 확장하였다. 본 

연구 결과는, 사회비교경향성이 SNS중독경향

성으로 발전하는 과정에서 단지 사용 동기나 

외부 자극뿐만 아니라, 개인이 경험하는 부정

적 내적 경험에 대한 회피적 반응이 주요한 

심리적 경로로 작용할 수 있음을 시사한다.

이상의 결과는 사회비교경향성이 SNS중독

경향성에 부정적인 영향을 미치며, 이 관계에

서 경험회피가 매개 역할을 한다는 점에서 상

담 현장에 다음과 같은 시사점을 제공한다. 

성인 상담 장면에서 사회비교경향성이 높은 

내담자의 경우, 부정적인 내적 경험과 자기개

념에서 비롯된 경험회피의 여부를 우선적으로 

평가하고, 이를 바탕으로 치료적 관계를 형성

하는 데 주의를 기울일 필요가 있다. 또한, 사

회비교경향성에 직접적으로 개입하기에 앞서, 

내담자가 부정적 자기평가로 인해 형성된 회

피적 사고나 행동 패턴을 다루는 것이 일상생

활에서의 부적응적 대처방식을 개선하는 데 

효과적인 접근이 될 수 있다. 따라서 상담 개

입에서는 경험회피의 감소를 목표로 하는 치

료 전략을 포함하는 것이 SNS중독경향성의 완

화에 유의미한 효과를 가질 수 있을 것으로 

기대된다.

셋째, 경험회피가 SNS중독경향성에 미치는 

부정적인 영향을 완화하기 위해, 상담 장면에

서는 자기자비를 증진하는 심리적 개입을 고

려할 수 있다. 구체적인 방법으로는 거절에 
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대한 과장된 해석이나 부정적 사고를 인식하

고, 거절에 대한 예측으로 인해 부정적 정서

가 유발되었을 때, 이를 판단이나 평가 없이 

수용하며 감정에 주의를 기울이는 훈련을 포

함할 수 있다. 또한, 거절에 대한 두려움에 압

도되지 않고 상황에 적절한 행동을 선택하는 

연습을 통해 내담자의 반응 선택 능력을 강화

하는 개입 역시 SNS중독경향성과 관련된 부적

응적 문제를 완화하는 데 효과적일 수 있다. 

즉, 내담자의 자기자비를 증진시키는 상담 개

입은 경험회피가 SNS중독경향성에 미치는 부

정적 영향을 완충하는 데 기여할 가능성이 있

다. 이러한 결과는 통계적 유의성 기준에 근

거하여 해석되어야 하며, 향후 연구에서는 표

본 규모를 확대하여 효과의 안정성과 일반화 

가능성을 추가로 검증할 필요가 있다.

이상의 학문적 및 실천적 의의에도 불구하

고, 본 연구는 몇 가지 제한점을 지닌다. 첫째, 

본 연구는 온라인 기반의 자기보고식 설문을 

통해 자료를 수집하였기 때문에, 측정 도구의 

특성상 응답자가 방어적으로 응답하거나 사회

적으로 바람직한 방향으로 응답을 왜곡했을 

가능성이 존재한다. 이러한 자기보고 방식의 

한계는 경험회피, 자기자비, SNS중독경향성과 

같은 개인 내적 변인을 측정하는 데 있어 공

통방법편의(common method bias)를 유발할 수 

있다. 이에 따라 향후 연구에서는 제3자의 평

가나 관찰 기반 자료 수집 등 보다 객관적인 

측정 방법을 도입하여 응답 편향을 최소화하

고 자료의 정확도를 높일 필요가 있다.

둘째, 본 연구는 병리적 수준의 증상을 보

이는 임상 집단이 아닌 일반 성인을 대상으로 

분석을 수행하였기 때문에, SNS중독경향성이 

보다 심각한 수준에서 나타나는 집단에 본 연

구 결과를 그대로 적용하는 데에는 한계가 있

다. 특히 임상 집단의 경우 경험회피나 자기

자비의 기능이 일반 집단과 상이하게 작동할 

가능성이 있으므로, 향후 연구에서는 우울증 

진단을 받은 임상 집단과 같은 특수 집단을 

대상으로 동일한 모형을 적용해봄으로써, 본 

연구 결과의 적용 가능성과 일반화 가능성을 

보다 명확히 검토할 필요가 있다.

셋째, 본 연구는 횡단적 연구 설계를 기반

으로 모든 변인을 동일 시점에 측정하였기 때

문에, 변인 간의 관계를 인과적으로 해석하는 

데에는 한계가 있다. 이에 따라 향후 연구에

서는 종단적 설계를 적용하여 변인 간의 시간

적 순서와 변화 양상을 추적하거나, 자기자비 

증진 개입을 포함한 실험 연구를 통해 조절 

및 매개효과의 인과적 메커니즘을 보다 정밀

하게 검증할 필요가 있다.
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The Influence of Social Comparison Tendency on 

SNS Addiction Tendency: A Moderated Mediation

Effect of Experiential Avoidance Regulated by Self-Compassion

Min-ji Kang        Han-Ik Jo
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The effect of social comparison tendency on SNS addiction tendency is well known, but the psychological 

process through which it occurs remains unclear. Therefore, this study aimed to examine whether 

experiential avoidance mediates the relationship between social comparison tendency and SNS addiction 

tendency, and whether self-compassion moderates this mediating effect. Data were collected through an 

online survey of 316 individuals aged 18 to 47, and the significance of the moderated mediation effect 

was tested. First, significant correlations were found among social comparison tendency, experiential 

avoidance, self-compassion, and SNS addiction tendency. Second, the mediating effect of experiential 

avoidance in the relationship between social comparison tendency and SNS addiction tendency was 

significant. Third, self-compassion moderated the relationship between experiential avoidance and SNS 

addiction tendency. Fourth, the mediating effect of experiential avoidance on the relationship between 

social comparison tendency and SNS addiction tendency was found to be moderated by self-compassion. 

These findings not only revealed that individuals with high social comparison tendencies may develop SNS 

addiction through experiential avoidance, but also that this pathway depends on the individual's level of 

self-compassion, with higher self-compassion mitigating the effect of experiential avoidance on SNS 

addiction tendency. These results provide meaningful implications for understanding clients with high social 

comparison tendencies in counseling and psychotherapy settings and offer guidance for effective therapeutic 

interventions.

Key words : Social Comparison Tendency, Experiential Avoidance, Self-compassion, SNS Addiction Tendency, 

Moderated Mediation Effect

한국심리학회지 : 여성
The Korean Journal of Woman Psychology

2026, Vol. 31, No. 1, 79-98


